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人 都 趋 乐 避 舌 的 道理 众 所 皆 知 。 在 这 个 世界 上 ， 人 类 总 


作 


尽 所 能 想 免 除 、 减 轻 痛 兰 ， 宇 受 竺 福 快乐 。 然 而 他 们 的 努力 
方针 主要 想 藉 物质 的 手段 造 吏 色 身 的 福 社 ， 殊 不 知 ， 羊 福 取 
决 于 和 内心 的 态度 ， 而 且 只 有 少数 人 真正 着 眼 于 心 丈 的 开发 ， 
更 少 的 人 仍 努 力 不 懈 地 致力 于 心灵 的 训练 。 

为 说 明 这 一 点 ， 我 们 可 注意 到 人 们 对 色 吴 调理 和 服 储 的 
世俗 习性 ; 对 衣 、 食 、 住 屋 永 无 止 奶 的 退 逐 ;为 提升 物质 生 
活 的 水 准 、 改 善 交 通 和 通讯 的 方式 ， 以 及 避免 和 治疗 疾病 
而 造 束 了 恢 人 的 科技 进步 。 所 有 的 这 些 努 力主 要 是 关心 号 体 
的 滋养 和 维护 。 我 们 必须 肯定 它们 是 最 基本 的 。 不 过 ， 人 类 
的 努力 和 成 就 不 可 能 减轻 或 拔除 随 独 老 、 病 、 家 寿 纷 争 和 
生计 烦恼 所 带 来 的 痛 否 ， 简 单 地 说 ， 这 些 退 求 帝 有 需要 和 和 欲 
望 的 不 可 满足 性 。 这 些 痛 兰 不 能 经 由 物质 的 方法 死 服 ， 只 能 
靠 锻炼 内 心 、 开 发 智能 。 

因此 ， 正 确 的 方法 显然 必须 透 过 锻炼 、 平 静 ， 和 疤 化 内 
心 。 我 们 在 《大 念 处 经 》 里 找到 了 这 个 方法 ， 它 是 佛陀 于 两 
干 五 日 多 年 前 所 讲 的 一 部 很 赣 名 的 经 典 。 在 经 文 里 ， 佛 陀 如 
此 教诲 : | 这 是 净化 有 情 ， 断 除 忧 坦 震 恼 ， 通 达 正道 ， 体 证 
涅 盘 的 唯一 道路 ， 也 就 是 四 念 处 。j 


基本 练习 


你 磊 真 减 想 要 修 习 禅 定 ， 于 今生 成 就 内 观 乔 能 ， 在 修学 
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期 间 必 须 售 弃 流 俗 的 知 抑 和 作为 。 这 段 期 间 的 修学 是 为 了 疤 
化 吴 心 ， 清 认 的 行 持 是 达到 正定 的 首要 步 又。 而 且 你 也 必须 
遵守 在 家 人 的 戒律 〈 出 家 人 则 比照 出 家 戒 律 )， 因 为 要 证 得 
内 观 符 能 ， 戒 律 依 关 紧要 。 

这 些 目 愿 党 持 的 戒律 是 : 不 杀生 ， 不 偷盗 ， 不 淫 ， 不 去 
语 ， 不 服 食 乱 性 物品 ， 过 午 不 食 ， 不 戴 香 花 华 巡 ， 不 观 蓉 歌 
舞 ， 不 坐 卧 高 广大 床 。 另 一 条 和 戒 是 言谈 之 间 不 可 对 证 得 果 位 
的 圣 者 轻 碟 、 戏 站 、 或 心怀 恶意 。 如 果 你 已 经 这 样 作 了 ， 就 
问 他 或 她 慎 悔 ， 或 者 通过 你 的 禅 修 指 导 老 师 慎 悔 。 如 果 你 过 
去 曾经 轻 息 地 对 一 位 芭 者 说 话 而 你 现在 见 不 到 他 或 者 他 已 
经 去 世 ， 那 么 就 癌 你 的 禅 修 指导 老师 发 露 目 己 的 过 失 ， 或 者 
自己 内 心 慎 悔 。 

古代 的 大 师 们 都 会 指引 行者 在 禅 修 期 间 归 依 伟大 的 党 
者 一 一 佛陀 ， 因 为 在 修 习 期 间 ， 假 如 你 的 心 出 现 不 净 或 仆 怖 
的 影像 ， 你 可 能 会 受到 惊吓 。 还 有 ， 要 遵从 指导 老师 的 指导 ， 
因为 天 于 你 修 习 的 情况 他 会 具 实 告知 ， 并 适时 给 予 必要 的 引 


E 
可 oo 


这 项 修学 最 大 的 利益 和 目标 是 去 除 俩 、 上 蚌 、 痢 ， 因 为 它 
们 是 一 切 大 恶 和 痛苦 的 根源 。 这 里 的 密集 内 观 祥 修 课程 能 使 
你 达成 解脱 ， 因 此 ， 想 到 它 的 好 处 你 就 该 全 力 以 赴 ， 这 样 
你 的 修学 才能 圆满 成 功 。 我 们 所 教 的 祥 修 法 是 以 四 念 处 为 基 
础 ， 四 念 处 是 伟大 的 世 草 以 及 历代 有 成 束 的 佛 种 子 所 采用 的 
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修行 法 门 。 你 该 值得 庆幸 ， 因 为 你 有 缘 与 他 们 采用 同样 的 
法 门 修行 。 

在 刚 开始 修学 之 前 ， 你 可 思 惟 佛陀 教导 的 「 四 种 保护 」 ， 
它 在 心理 上 有 莫大 的 助 益 。 这 四 种 保护 即 思 惟 佛陀 、 慈 翡 、 
身体 的 不 净 和 死亡 。 

第 一 ， 你 必须 虔诚 地 归 依 佛陀 ， 并 称赞 他 的 九 种 德行 一 
一 | 佛陀 是 神圣 的 、 正 通知 、 明 行 足 、 应 供 《〈 阿 拉 汉 ) 、 世 
间 解 、 无 上 士 调 御 丈 夫 、 天 人 师 、 佛 、 世 草 。] 

第 二 ， 观 想 你 的 慈悲 普 施 于 一 切 众 生 ， 一 切 众 生育 受 你 
花 莫 的 加 持 ， 你 与 他 们 无 有 分 别 : 

| 愿 我 远离 蚌 囊 、 疾 病 、 忧 恼 。 我 如 此 ， 亦 愿 我 的 父母 、 
戒 师 、 师 长 ， 以 及 一 切 杀 中 或 者 心怀 恶意 的 众生 远离 时 囊 、 
疾病 和 忧 恼 。 愿 一 切 众 生 远离 苦海 。 

第 三 ， 是 观 身体 的 污秽 不 净 ， 以 帮助 你 减轻 对 身体 的 贪 
爱 执着 ， 它 是 许多 人 最 放 不 下 的 。 观 它 各 部 份 的 不 净 ， 像 胃 、 
肠 、 痰 、 腑 、 血 ， 这 样 对 身体 的 无 明 贪 爱 就 可 以 去 除 。 

第 四 ， 一 种 对 你 有 益 的 心理 建设 ， 是 忆 念 死 亡 是 必然 的 
现象 。 佛 陀 的 教 法 强调 ， 人 生 是 不 确定 的 ， 死 亡 是 必然 的 ; 
生命 是 危 脆 的 ， 有 死亡 是 不 可 免 的 ， 人 生 的 终点 是 有 死亡。 生命 
有 生 、 老 、 病 、 吉 ， 而 最 后 将 死亡 ， 这 些 都 是 它 存在 过 程 的 
全 狐 。 

我 们 开始 静坐 时 , 采 坐 姿 并 两 腿 双 盘 。 也 可 两 腿 不 交叉 ， 


只 是 平 放 在 地 板 上 ， 不 让 一 只 腿 压 住 另 一 上 只， 这样 你 也 许 会 
较 和 舒服 些 。 请 你 的 禅 修 老 师 详细 讲解 静坐 的 姿势 。 

右 是 老 党 得 坐 在 地 板 有 但 禅 修 ， 就 以 较 舒 服 的 姿势 坐 着 
即 可 。 现 在 请 按照 下 列 每 个 步骤 练习 。 


基本 练习 一 


置 心 “不 是 用 眼睛 )》 于 腹部 ， 你 会 发 现 这 部 位 的 起 伏 ， 寿 刚 
开始 察觉 不 出 ， 可 把 双手 置 于 腹部 以 感觉 它 的 起 伏 。 稍 后 ， 
吸 气 时 的 起 和 呼 气 时 的 伏 会 随 之 明显 。 此 时 ， 内 心 注意 痢 ， 
腹部 起 时 知 [起 」 ， 腹 部 伏 时 知 | 伏 」;， 随 着 每 一 动作 发 生 
的 同时 注意 痢 它 。 这 项 练习 使 你 真正 感受 到 腹部 上 下 运动 的 
情形 ， 但 并 不 是 叫 你 注意 腹 部 的 形状 ， 而 是 让 你 真正 去 感 
受 它 缓 慢 运 动 时 所 造成 号 体 压力 的 感 党。 因此， 只 要 遵照 这 
种 方法 练习 ， 不 必 去 注意 腹部 的 形状 。 

对 初学 者 而 言 ， 这 是 一 种 在 禅 修 时 塔 养 觉 性 、 专 注 和 内 
观 很 有 效 的 方法 。 随 着 功夫 的 进步 ， 对 腹部 运动 的 感受 也 会 
越 加 明显 。 

唯 有 内 观 禅 修 的 力量 完全 开发 出 来 时 ， 才 有 能 力 看 到 我 
们 六 种 感官 上 一 连 串 身心 变化 的 过 程 。 因 为 你 是 初学 ， 警 醒 
和 专注 的 能 力 还 很 微弱 ， 或 许 会 觉得 ， 把 心安 住 在 每 次 起 
伏 的 当下 有 困难 。 碰 到 这 些 困难 ， 你 很 容易 会 这 么 想 : [我 
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真 的 不 知 如 何 把 心安 住 在 每 一 次 腹部 的 起 伏 。」 这 时 候 必须 
记 住 ， 它 只 是 个 学 习 的 过 程 ， 腹 部 的 起 伏 是 一 直 存 在 的 ， 
不 须 刻 意 去 寻找 。 

事实 上 ， 对 初学 者 而 言 ， 把 心安 住 于 腹部 [起 | 、[ 伏 ] 
的 两 个 动作 上 ， 是 容易 做 到 的 。 持 续 这 种 练习 ， 对 腹部 的 起 
伏 保持 充分 的 警 党 。 

绝对 不 可 口 念 [起 」、 | 伏 ] ， 或 者 观 想 [起 」 、[ 伏 j 
的 字眼 ， 只 是 注意 腹部 起 伏 的 真正 过 程 。 也 不 要 为 了 使 腹部 
运动 更 明显 ， 而 故意 深呼吸 或 急促 呼吸 ， 因 为 这 样 做 会 使 人 
疫 惫 ， 反 而 干扰 修学 。 只 须 在 正常 呼吸 状态 下 ， 全 然 地 去 注 
意 起 伏 的 运动 。 


基本 练习 二 


当 你 全 神 员 注 在 练习 观察 腹部 的 运动 时 ， 有 其 它 的 心 法 
常 出 现在 你 注意 每 一 次 的 起 伏 中 。 念 头 或 其 它 心 的 现象 ， 像 
意欲 、 观 念 、 想 象 等 ， 都 很 容易 在 注意 [起 | 、「 伏 上 」 中 出 
现 。 这 些 都 不 可 忽略 ， 当 它们 出 现时 ， 必 须 注意 。 并 一 一 默 
念 指出 。 

假使 你 想象 某 件 事 ， 内 心 要 清楚 地 知道 自己 在 [想象 」。 
假如 只 是 想起 某 事 ， 则 必须 注意 自己 正在 「 想 起 」。 当 你 省 
思 时 ， 注 意 | 省 思 」 。 想 要 做 某 事 时 ， 注 意 | 想 要 」 。 寿 


以 


心 游离 了 禅定 的 目标 ， 不 再 注意 腹部 的 起 伏 ， 则 应 警觉 自己 
在 「 散 乱 」 。 若 想象 自己 要 往 某 地 ， 注 意 着 「 前 往 」， 到 达 
了 ， 注 意 [到达 」 。 在 念头 中 遇 见 某 人 ， 注 意 [遇见 」 ， 
若是 跟 他 人 讲话 ， 注 意 「 讲 、 讲 」。 若 想象 跟 某 人 争辩 ， 注 
意 自 己 在 | 争辩 | 。 若 观 想 或 想象 到 光线 或 颜色 ， 一 定 得 注 
意 自 己 正 在 「 看 、 看 」 。 每 一 个 心 法 出 现时 ， 一 定 要 注意 它 ， 
直到 消失 为 止 。 等 它 消 失 后 ， 继 续 「 基 本 练习 一 」 ， 对 腹部 
一 次 起 伏 的 动作 ， 完 全 地 知道 、 完 全 地 和 警觉 。 

细心 地 照 着 步骤 做 ， 不 可 懈 仍 。 你 若 想 要 知 口 水 ， 并 准 
备 这 样 做 时 , 注意 [ 想 要 」 。 在 吞 口 水 的 动作 当下 , 注意 「 吞 、 
知 上 | 。 想 要 吐 痰 时 ,注意 「 想 要 」 。 吐 羔 的 当下 , 注意 「 吐 、 

吐 」 。 然 后 再 回来 观 腹部 的 起 伏 。 想 弯 脖 子 时 , 注意 | 想 要 |。 
弯 的 时 候 , 注意 [ 弯 、 弯 」。 想 伸 直 脖子 时 ,注意 「 伸 、 伸 ]。 
在 弯 和 伸 脖 子 时 ， 动作 必须 缓慢 。 每 做 一 个 动作 都 必须 用 
心 看 着 它 ， 然 后 再 回来 ， 十 分 清醒 地 注意 腹部 的 起 伏 。 


基本 练习 三 


你 各 必须 采 同 一 姿势 长 达 一 段 时 间 ， 无 论 是 坐 着 或 躺 着 ， 
吴 体 或 手脚 都 会 感觉 到 强烈 的 疲惫 或 僵硬 。 奉 发 生 这 些 情形 ， 
仅 须 把 心安 住 在 这 些 部 位 ， 注 意 它 的 [ 疲 和 忽 」 或 | 僵硬 」 ， 
然后 继续 打坐 。 顺 其 自然 地 注意 它 ， 也 就 是 ， 不 急躁 也 不 局 
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慢 。 这 些 感觉 会 逐渐 减弱 ， 终 至 完全 消失 。 奉 是 有 些 感觉 反 
而 变 强 ， 当 身体 的 疫 秽 和 关 蔬 的 僵硬 已 无 法 奶 受 时 ， 可 变 
换 姿势 。 但 是 ， 在 你 准备 变换 姿势 之 前 ， 不 要 志 记 用 心 注意 
| 想 要 」 ， 且 每 一 个 动作 的 细节 ， 都 必须 按 其 先后 顺序 观察 


人 


假使 你 想 举 起 手 或 抬 脚 时 ， 和 内 心 注意 | 想 要 」 。 在 举 手 
或 抬 脚 的 动作 当下 ， 注 意 | 举 起 、 举 起 」。 弯 曲 的 时 候 ， 注 
意 | 弯曲、 弯曲 | 。 放 下 时 ， 注 意 「 放 下、 放 下 」。 手 或 
脚 接 触 到 号 体 或 地 面 时 ， 注 意 | 接触、 接触 上 」 。 所 有 的 动作 
都 要 缓慢 诠 导 。 等 新 姿势 坐 好 之 后 ， 察 腹部 的 运动 。 
当 新 姿势 让 你 发 热 ， 不 太 千 服 ， 想 重 换 另 一 个 坐姿 时 ， 仍 
须 按 本 节 所 提示 的 步骤 慢 慢 做 。 

假使 导体 任何 部 位 党 得 痒 , 专注 在 那个 部 位 并 注意 | 痒 、 
痒 」， 要 按部就班 地 做 ， 既 不 急 踩 也 不 迟钝 。 在 警觉 开间 分 
明 的 整个 过 程 中 ， 当 痒 的 感觉 消 失 后 ， 再 继续 练习 观 腹部 起 
伏 。 万 一 痒 的 感觉 持续 且 增 强 ， 使 你 想 要 去 抓 那 个 部 位 时 ， 
一 定 要 注意 | 想 要 、 想 要 」 。 慢 慢 地 举 起 手 ， 同 时 注意 | 举 
起 、 举 起 」 ， 当 手 触 到 该 部 位 时 ， 注 意 | 接触、 接 触 」 。 
慢 慢 的 抓 ， 完 全 清楚 目 己 正在 | 抓 、 抓 」 。 当 你 不 再 痒 了 ， 
打算 停止 抓 的 动作 时 , 要 神志 清醒 并 按 一 贯 的 方法 , 注意 | 想 
要 、 想 要 」 。 手 慢 慢 缩 回 ， 同 时 注意 「 缩 回 、 缩 回 」 。 当 
手 放 在 它 通常 摆 在 脚 的 部 位 上 时 ， 注 意 「 接 触 、 接 触 上 」 。 然 


后 再 继续 专注 腹部 的 运动 。 

假使 有 疼痛 或 不 舒服 的 感觉， 把 心 摆 在 它 生起 的 部 位 。 
当 每 一 种 特殊 的 感觉 发 生 时 ， 去 注意 它 是 疼痛 、 痒 、 又 压 或 
刺 痛 、 疲 倦 、 昏 沉 等 。 在 此 必须 强调 的 是 ,所谓 注意 它 
既 不 可 太 用 力 ， 亦 不 能 过 于 退 缓 ， 其 过 程 必须 在 安详 而 自然 
的 方式 下 进行 。 疼 痛 终 于 会 消退 或 增强 。 万 一 增强 时 ， 不 要 
惊人 ， 坚 定 地 继续 用 功 ， 知 你 能 这 么 做 ， 将 会 发 现 ， 它 总 
是 会 止 上 的 。 但 是 假如 经 一 段 时 间 之 后 ， 疫 痛 已 增强 且 几 乎 
难以 忍受 时 ， 你 不 必 去 理会 它 ， 继 续 观 腹部 的 起 伏 。 

随 痢 正念 的 增强 ， 你 可 能 会 体验 到 一 些 强烈 的 痛感 ， 像 
剧 痛 、 呼 吸 困 难 ， 或 宝 电 、 被 刀 切 伤 的 疼痛 ， 或 者 像 被 尖 物 
惟 到 、 被 很 尖 的 针 扎 到 、 被 小 虫 在 身上 疏 等 不 舒 服 感 ， 也 
J 能 感觉 痒 ， 被 茶 物 咬 到 ， 或 者 剧 冷 等 。 一 旦 停止 打坐 ， 这 
些 感觉 就 停止 ， 但 恢复 打坐 且 和 警觉 分 明 时 ， 它 们 又 出 现 了 。 
这 些 痛 否 的 感受 不 足 为 夸 ， 它 们 并 不 是 疾病 的 征 候 ， 而 是 
吴 体 常 有 的 现象 ， 只 是 平常 我 们 的 心 都 被 较 明 显 的 事物 所 吸 
引 ， 而 使 得 它们 一 直 被 忽略 于 了 ， 你 的 心力 越 敏 锐 越 可 感受 
到 这 些 。 当 禅 修 功 夫 进展 到 茶 一 个 阶段 ， 你 融 能 殉 服 它们 ， 
而 它们 也 会 完全 消失 。 你 知 持 续 打 坐 ， 意 志 坚 定 ， 就 不 会 遇 
到 任何 伤害 。 万 一 丧失 精进 心 , 对 打坐 不 再 坚持 而 有 所 中 断 ， 
你 将 会 在 修学 打坐 过 程 中 ， 一 再 地 经 历 这 些 不 千 服 的 感 党 。 
你 知 坚 定 不 售 ， 丈 很 有 可 能 超越 这 些 疼 痛 的 感 党 ， 而 让 你 在 
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往 后 的 禅 坐 中 不 会 再 经 验 到 。 

你 奉 想 揪 动 刁 体 ， 则 注意 | 想 要 、 想 要 」。 在 摇动 的 当 
下 注意 | 摇动、 摇动 」 。 在 静坐 中 偶而 会 发 现 喘 体 前 后 摇动 ， 
这 时 不 必 恢 惰 ， 既 不 要 引 以 为 喜 ， 也 不 要 期 符 它 继续 播 下 
去 。 你 徊 把 心 转移 到 播 的 动作 上 , 且 持 续 注 意 | 摇动、 摇动 
它 就 会 停止 。 假 使 已 经 注意 它 了 ， 摇 动 的 情形 反而 加 剧 ， 这 
时 可 靠 者 墙壁 或 柱子 ， 或 者 山 下 来 一 会 儿 ， 然 后 再 继续 打 
坐 。 知 发 现 目 己 震 动 或 若 拌 时 ， 仍 章 照 相同 的 步骤 去 做 。 打 
坐 功夫 进步 时 ， 有 时 会 感到 颤 拌 或 寒 楼 通过 背部 或 周志 全 身 ， 
这 是 极为 喜乐 的 现象 ， 在 禅定 很 好 的 情况 时 会 目 然 发 生 。 
当 专 心 于 禅定 时 ， 即 使 微弱 的 声音 也 会 使 你 受到 惊吓 。 这 种 
情形 是 因为 ， 当 禅定 的 状况 很 好 时 ， 你 的 感官 功能 更 加 敏锐 
的 绿 故 。 

在 打坐 时 感到 口 询 ， 则 注意 自己 正在 | 光 、 询 」。 想 站 
起 来 时 ， 注 意 | 想 要 、 想 要 」 。 准 备 站 起 来 时 ， 注 意 每 一 个 
动作 。 在 起 立 的 当下 ， 很 专注 ， 并 注意 [起 立 、 起 立 」。 准 
备 往 前 走时 ， 注 意 「 想 要 、 想 要 」 。 开 始 跨 步 走 时 ， 注 意 
一 个 步伐 ， 像 [ 走 、 走 」 或 [ 左 、 右 」。 从 起 步 到 结束 都 要 
注意 每 一 步 的 每 一 个 动作 ， 这 一 点 很 重要 。 在 经 行 或 走路 练 
习 时 ， 者 要紧 扣 寿 每 一 个 程序 来 做 。 试 着 把 每 一 步 分 成 两 
个 动作 ， 去 注意 「 抬 脚 、 放 下 ， 抬 脚 、 放 下 」。 知 是 对 这 种 
走路 的 训练 方式 已 经 见 练 了， 可 试 独 把 它 分 成 三 步 聚 ， 注 意 


| 抬 脚 、 移 动 、 放 下 」 或 [ 抬 起 、 前 进 、 放 下 」] 。 

当 你 走 到 放 条 水 的 地 方 ， 看 到 饮水 机 或 杂 壹 ， 记 得 要 注 
意 自 己 正在 [看 、 看 」 。 

停 步 时 ， 注 意 [ 停 、 停 」。 

伸手 时 ， 注 意 [ 伸 、 伸 」 。 

手 磁 到 杯子 时 ， 注 意 [ 触 、 触 」 。 

拿 起 杯子 时 ， 注 意 | 拿 、 拿 

用 杯子 倒 水 时 ， 注 意 「 倒 水 、 倒 水 」 。 

拿 杯 子 靠近 嘴 展 时， 注意 [ 拿 、 拿 

杯子 触 到 嘴唇 时 ， 注 意 | 触 、 触 」 。 

触 到 水 感觉 冷 时， 注意 |[ 冷 、 准 」 。 

重水 时 ， 注 意 「 知 、 知 」。 

放 回 杯子 时 ， 注 意 「 放 回 、 放 回 」 。 

手 缩 回来 时 ， 注 意 「 缩 手 、 缩 手 」 。 

手 放 下 时 ， 注 意 「 放 下、 放下 」 。 

手 碰 到 号 体 边缘 时 ， 注 意 [| 触 、 触 」 。 

想 转身 回去 时 ， 注 意 | 想 要 、 想 要 」 。 

在 转身 时 ， 注 意 | 转身、 转身 」 。 

往 前 走时 ， 注 意 [ 走 、 走 」 。 

到 达 想 停 下 来 的 地 方 时 ， 注 意 | 想 要 、 想 要 」 。 

停 下 后 ， 注 意 [ 停 、 停 」。 

若 你 仍 保 持 站 姿 片 刻 ， 继 续 观 腹部 的 起 伏 。 若 打算 坐 下 
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来 ,注意 [ 想 要 、 想 要 」 。 往 前 走 准 备 坐 下 时 ， 注 意 走路、 
走路 」 。 走 到 座位 时 ， 注 意 「 到 达 、 到 达 」 。 转身 要 坐 下 
时 ， 注 意 「 转 身 、 转 身 | 。 在 坐 的 动作 当下 ,注意 [ 坐 、 坐 . 
慢 慢 地 坐 下 ， 保 持 注 意 身体 缓慢 的 动作 。 在 手脚 摆好 姿势 的 
同时 ， 注 意 每 一 个 细节 动作 。 然后 再 回 到 原先 的 练习 ， 观 
腹部 起 伏 。 

你 若 想 要 躺 下 ， 注 意 「 想 要 、 想 要 | 。 然 后 遵照 禅 修 
的 步骤 注意 整个 辆 下 的 过 程 一 [起 座 、 伸 直 、 离 去 、 接 触 
床 面 、 永 下 」 。 当 手脚 和 身体 摆好 位 置 时 ， 把 每 一 个 动作 当 
作 禅 修 要 注意 的 目标 。 缓 缓 地 做 每 一 个 动作 ， 然 后 再 继续 
观 腹部 起 伏 。 若 疫 痛 、 疲 备 、 痒 ， 或 其 它 感 觉 生起 ， 一 定 要 
-一 去 注意 它 。 注 意 所 有 的 感觉 、 念 头 、 构 想 、 思 考 、 反 省 
以 及 手 、 脚 、 手臂 、 身 体 的 所 有 动作 。 若 没有 特别 要 观察 
的 ， 就 把 心安 住 在 腹部 的 起 伏 。 昏 沉 时 注意 「 型 沉 | ， 想 睡 
时 注意 「 想 睡 | 。 等 你 专注 的 能 力 足 够 时 ， 就 可 以 克服 昏 沉 
和 睡意 ， 而 感觉 精神 清爽 。 再 度 提起 精神 ， 按 基本 的 步 台 
练习 。 假 使 真 的 无 法 克服 睡意 , 也 要 继续 观察 直到 睡 着 为 止 。 

睡觉 的 状态 是 下 意识 的 延续 ， 它 跟 转世 时 初生 的 意识 ， 
以 及 临终 时 最 后 一 刻 的 意识 很 类 似 。 这 时 的 意识 状态 很 虚弱 ， 
因此 无 法 作 观 。 当 你 清醒 的 时 候 ， 在 看 、 听 、 党 、 噢 、 触 、 
想 中 间 的 片刻 ， 下 意识 仍 有 规律 地 发 生 着 ， 只 是 太 短暂 了 ， 
通常 既 不 清楚 ， 也 不 容易 察觉 到 。 它 在 睡觉 时 一 直 延 续 存在 
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者 ， 当 你 醒 过 来 时 ， 就 变 得 不 明 显 了 ， 因 为 在 清醒 的 时 候 ， 
念头 和 我 们 要 观察 的 目标 比较 突显 。 

祥 修 应 该 从 醒 来 的 时 候 就 开始 ， 不 过 你 是 初学 者 ， 也 
许 做 不 到 这 一 点 。 但 是 只 要 你 一 想到 ， 就 必须 立刻 用 功 。 比 
如 次， 当 你 一 察觉 目 己 正在 反复 思考 东 件 事 ， 就 必须 警觉 到 
这 个 事实 ， 并 且 内 心 开始 注意 | 思考、 思考 」 。 然 后 再 回 到 
腹部 的 起 伏 上 。 在 起 床 的 时 候 ， 必 须 警 党 到 号 体 每 一 个 微细 
的 动作 ， 手 脚 的 每 一 个 细节 都 必须 在 完全 清醒 的 状态 下 移 
动 。 当 醒 来 时 , 是 否 想 着 现在 是 几 点 几 分 了 ? 奋 有 , 注意 | 想 、 
用 

打算 下 床 了 吗 ? 在 有 ， 注 意 | 想 要 、 想 要 」。 和 大 准备 移 
吴 至 起 床 的 姿势 ， 注 意 | 和 准备、 准备 」。 当 你 慢 慢 起 床 时 ， 
注意 | 起身、 起 身 」 。 呈 坐姿 时 ， 注 意 [ 坐 、 坐 上 」 。 大 保持 
坐姿 达 一 段 时 刻 ， 转 移 到 注意 腹部 的 起 伏 。 
洗脸 或 洗澡 时 , 完全 警醒 地 做 每 一 个 细部 动作 , 例如 注意 [ 注 
视 、 注 视 : 看 到 、 看 到 ; 伸 、 伸 ; 拿 、 拿 ; 触 、 触 ; 感觉 冷 、 
感觉 冷 ;: 近 拭 、 的 拭 」 。 在 罕 衣 服 时 ， 整 理 床铺 时 ， 开 门窗 、 
天 门窗 时 ， 拿 东西 时 ， 郑 要 专注 每 个 动作 的 细节 。 

用 餐 时 ， 每 一 个 细微 动作 都 要 观 罕 。 

注视 食物 时 ， 注 意 [注视 、 注 视 」 。 

摆设 餐 点 时 ， 注 意 | 摆设、 摆设 」 。 


拿 食物 到 嘴 边 时 ， 注 意 [| 拿 、 拿 」。 


加 


脖子 往 前 弯 时 ， 注 意 [ 弯 、 弯 上 」。 

食物 触 到 嘴 边 时 ， 注 意 [ 触 、 触 」。 

把 食物 放 进 嘴 里 时 ， 注 意 [ 放 入 、 放 入 」。 

踢 合 上 时 ， 注 意 | 合 上 、 合 上 1」 。 

手 缩 回 时 ， 注 意 | 缩 回 、 缩 回 」 。 

若 手 税 到 盘子 时 ， 注 意 [ 触 、 触 」 。 

脖子 伸 直 时 ， 注 意 「 伸 直 、 伸 直 」。 

咀 咀 时 ， 注 意 [ 咀 咀 、 咀 咀 」 。 

知道 什么 味道 ， 注 意 | 知道、 知道 」 。 

行 咽 食物 时 ， 注 意 | 重 、 知 上 」。 

食物 吞 下 去 ， 触 到 食道 边缘 时 ， 注 意 「 触 、 触 」。 

每 吃 进 一 小 口 饭 时 ， 采 这 种 方式 作 观 ， 直 到 用 和 餐 完 毕 。 
刚 开 始 也 许 会 省 略 很 多 细节 ， 不 必 介 意 ， 也 不 用 气色 。 你 若 
能 坚持 地 练习 , 忽略 的 情形 会 逐渐 减少 。 当 你 的 程度 较 高 时 ， 
将 会 注意 到 比 我 们 现在 所 描述 的 更 细腻 的 动作 。 


基本 经 行 练习 


每 静坐 四 十 至 九 十 分 钟 后 ， 可 做 行 祥 ， 以 此 交 蔡 练习 。 
这 有 助 于 调和 各 静 和 精进 力 以 区 服 伟 沉 。 你 可 在 安静 的 步道 
上 或 房间 内 练习 ， 了 最 好 的 方式 是 走 得 比 平 常 慢 ， 慢 速 地 走 
征 理 想 的 ， 不 过 也 要 以 简单 目 然 的 方式 进行 。 在 经 行 时 ， 要 
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专注 于 脚 和 腿 的 动作 ， 右 脚 开始 起 步 时 ， 注 意 | 抬 脚 上 ， 移 
动 时 ， 注 意 | 移动 | ， 放 下 时 ， 注 意 放下 」。 左 脚 也 是 
这 样 。 

就 跟 静 坐 时 观 出 入 妃 的 方法 一 样 ， 所 有 分 心 的 念头 或 感 
受 应 注意 对 治 。 经 行 时 , 眼睛 各 有 肯 视 , 应 立刻 觉察 | 皮 视 | 
并 回来 注意 脚 的 动作 。 把 所 有 的 细节 都 看 清楚 ， 即 使 那些 非 
经 行 练习 应 有 的 动作 也 应 如 此 。 像 盟 视 ， 若 无 意 中 出 现 了 ， 
就 注意 「 皮 视 」 。 

走 到 尽头 时 必须 转 吴 并 绷 反方 癌 走 ， 你 会 在 还 差 两 三 步 


时 察觉 到 这 一 点 。 必 须 注意 想 要 转身 的 意念 ， 刚 开始 也 许 很 
难 察 觉 到 ， 等 专注 力 够 强 时 就 能 看 到 它 。 看 到 想 转身 的 意 


念 之 后 ， 在 转身 的 当下 也 要 注意 其 它 相 关 的 念头 和 动作 。 走 
完 最 后 一 步 ， 真 正 要 转 吴 时， 注意 | 转 吴 」， 一 只 脚 抬 起 时 ， 
注意 | 抬 脚 、 转 弯 、 放 下 」， 允 一 只 脚 也 是 如 此 。 然 后 起 
步 走 回去 时 ， 注 意 | 抬 脚 、 移 动 、 放 下 」 。 第 第 会 有 花 不 住 


找 些 有 趣 的 看 ， 这 些 未 经 调 御 的 冲动 奋 生 起 时 ， 应 注意 
| 想 要 看 」， 就 能 自然 地 再 回 到 脚 的 动作 上 面 。 

对 初学 者 来 说 ， 练 习 经 行 时 ， 通 向 最 好 的 方式 是 如 上 所 
述 分 三 步骤 来 观察 一 一 | 抬 脚 、 移 动 、 放 下 」 。 你 的 指导 
师 也 会 按照 你 的 能 力 ， 教 你 分 成 较 多 或 较 少 的 步 又 。 有 时 
候 走 得 太 慢 并 不 方便 ， 尤 其 在 外 面 的 环境 禅 修 ， 因 此 ， 只 须 
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简单 地 注意 [左右 、 左 右 」 即 可 。 重 点 不 在 于 你 分 几 个 步骤 
观察 ， 而 在 于 身心 现象 发 生 的 当下 是 否 真正 地 觉 照 它 ， 或 


者 你 的 心 只 是 范 范 然 。 


禅 修 进 阶 


经 过 一 再 的 练习 之 后 ， 你 可 能 会 发 现 自 己 的 功夫 已 有 相 
当 的 进步 ， 而 在 做 基本 的 腹部 起 伏 观察 时 ， 专 注 力 会 延长 持 
续 。 这 时 你 会 注意 到 ， 通 常 在 [起 | 和 「[ 伏 」 之 间 稍 有 和 暂 
停 。 你 契 是 坐 独 ， 在 这 暂停 的 片刻 注意 坐 的 姿势 ， 像 | 起 、 
伏 、 坐 」 。 在 注意 [ 坐 」 的 同时 ， 将 心 摆 在 坐 直 的 上 半 喘 。 
右 是 匿 着 ， 仍 应 照 此 步骤 ， 完 全 警觉 地 注意 [起 、 伏 、 身 ]。 
假如 党 得 很 容易 做 ， 束 继续 注意 这 三 个 步骤 。 知 发 现在 | 起 ] 
和 「 伏 」 之 后 都 有 暂停 ， 则 继续 照 | 起 、 坐 、 伏 、 坐 」 的 方 
式 练习 。 或 在 英 的 时 候 一 一 [起 、 躺 、 伏 、 册 上 。 当 你 发 
觉 以 上 所 描述 的 三 个 或 四 个 步骤 已 经 不 再 容易 做 到 的 时 候 ， 
则 回 到 原来 的 练习 方式 ， 只 注意 | 起、 伏 」。 

在 做 固定 的 观 身 练习 时 ， 不 需要 去 在 意 影 像 和 声音 ， 只 
要 你 能 把 心安 住 在 注意 腹部 的 起 伏 ， 目 然而 然 会 观 到 这 些 。 
不 过 , 你 也 许 仍 会 想 要 注视 茶 个 目标 , 这 时 候 不 妨 注意 看、 
看 」 两 三 次 ， 然 后 再 回 到 察觉 腹 部 运动 。 奉 出 现 东 人 的 影像 ， 
也 注意 | 看、 看 」， 然 后 再 回来 观 腹部 起 伏 。 你 曾 无 意 中 听 
到 声音 吗 ? 当时 有 去 听 它 吗 ? 和 欠 有 的 话 ， 注 意 | 倾听 、 倾 
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听 」， 做 完 这 个 动作 后 ， 再 回 到 腹部 的 起 伏 。 假 使 听 到 啊 腕 
的 声音 ， 像 狗 叫 声 、 人 在 讲话 或 唱歌 的 声音 ， 立 刻 注 意 | 听 、 
听 」 两 三 次 ， 然 后 再 回 到 基本 的 腹部 起 伏 练习 。 

当 明显 的 影像 和 声音 出 现时 ， 知 你 无 法 警觉 到 ， 并 使 
它 消 失 ， 则 会 随 痢 它 起 联想 ， 而 无 法 绢 密 地 观 腹部 起 伏 。 这 
时 腹部 的 起 伏 ， 可 能 变 得 较 不 清楚 。 而 丈 在 我 们 注意 力 镁 弱 
时 ， 会 污染 心灵 的 情绪 才 得 以 草 长 繁殖 。 知 产生 联想 时 ， 
内 心 注意 两 三 次 | 联想、 联想 」 ， 然 后 再 提起 来 观照 腹部 起 
伏 。 手 脚 或 身体 移动 时 , 各 未 了 去 察觉 它 , 则 内 心 要 注意 | 还 
记 、 筷 记 」， 然 后 再 回 到 一 般 的 腹部 运动 观察 。 

有 时 候 会 党 得 呼吸 缓慢 ， 或 者 不 能 清楚 地 感 党 到 腹部 
的 起 伏 。 当 这 种 情形 发 生 时 , 你 若 坐 着 , 继续 单纯 地 注意 [ 坐 、 
坐 ， 接触 、 接 触 」 ， 知 是 及 着 ， 就 注意 | 英 、 册 ， 接 触 、 接 
触 | 。 在 观 穴 | 接触 」 的 时 候 ， 不 要 把 心安 住 在 身体 的 固 
定 部 位 ， 而 是 要 按 顺 序 地 注意 映 体 各 个 不 同 部 位 。 吴 体会 有 
好 几 个 触 点 ， 而 至 少 有 六 、 七 个 地 方 应 该 去 观察 的 。 像 大 腿 
和 腑 再 的 接触 ， 两 只 手 的 上 下 相 县 ， 或 手指 对 手指 ， 大 拇 
指 对 大 拇指 ， 眼 上 的 张 合 ， 口 内 的 舌头 ， 或 上 下 层 的 相 触 。 


基本 练习 四 


规 至 目前 为 止 ， 你 参加 此 一 训练 读 程 乙 有 相当 一 段 时 日 。 


很 有 可 能 在 发 现 目 己 进步 不 多 之 后 ， 开 始 沉 得 懈 仿 。 无 论 如 
何 ， 不 可 中 途 而 废 ， 只 需要 注意 着 [| 懈 候 、 懈 个 」 。 在 注 
意 力 、 专 注 力 ， 以 及 内 观 能 力 疝 未 充分 培养 出 来 之 前 ， 都 可 
能 会 怀疑 这 种 训 纤 方法 的 正确 性 和 功效 。 各 有 这 种 情形 出 现 ， 
应 再 回去 观 | 疑 、 疑 」 的 念头 。 你 期 待 或 希望 好 的 成 果 吗 ? 
假使 有 的 话 ， 把 这 些 念头 当 作 禅 修 观察 的 目标 : | 期待 、 期 
竺 」 或 | 希望 、 硕 望 」 。 你 是 售 答 试 回忆 到 现在 为 止 的 训练 
方式 ? 有 的 话 ， 观 照 | 回忆、 回忆 」 。 而 在 那个 时 候 ， 你 
和 是否 检视 目 己 所 观察 的 目标 ， 来 判断 它 是 属于 心 法 或 色 法 
吗 ? 这 时 ， 要 注意 | 检视、 检视 上 」 。 你 为 目 己 没有 进步 而 感 
到 失望 吗 ? 和 奋 有 的 话 ， 注 意 失 望 的 感觉 。 相 反 地 ， 你 为 目 
己 的 进步 感到 高 兴 吗 ? 徊 有 的 话 ， 观 快乐 的 感受 。 

这 种 方法 就 是 ， 当 每 一 种 心态 发 生 时 ， 去 注意 它 ， 假 使 
没有 念头 插入 或 感觉 出 现 ， 就 回来 观 腹部 起 伏 。 

在 严格 的 禅 修 期 间 ， 练 习 的 时 间 ， 是 从 你 早上 醒 来 的 那 
一 刻 直 到 晚上 入 睡 为 止 。 再 强调 一 次 , 整 天 当中 , 包括 晚上 ， 
只 要 不 是 在 睡 沉 的 那 几 个 小 时 ， 你 都 必须 不 断 地 做 基本 的 
腹部 练习 ， 或 者 清醒 地 注意 观察 ， 不 可 有 所 懈 仿 。 当 禅 修 达 
到 茶 个 阶段 , 即使 把 练习 的 时 间 延 长 ,你 也 不 会 党 得 想 睡 党 ， 
相反 地 ， 你 将 能 够 日 夜 不 断 地 做 下 去 。 


小 结 


在 这 一 个 简短 的 训练 过 程 里 ， 我 们 强调 ， 当 每 一 个 善 法 
或 恶 法 发 后 时 ， 或 者 每 一 个 肢体 移动 之 际 ， 无 论 它 是 大 幅度 
或 细微 的 动作 ， 或 者 每 一 种 身心 苦 乐 的 感受 发 生 时 ， 都 应 
该 去 观察 它 。 假 使 在 练习 期 间 ， 并 没有 特别 值得 去 注意 的 ， 
就 回来 全 神 贯 注 地 观 腹部 起 伏 ， 当 你 必须 走路 去 做 任何 事情 
时 ， 每 一 个 步 代 都 要 完全 清醒 ， 并 且 人 简单 地 注意 [ 走 、 走 ] 
或 者 [ 左 、 右 」。 练 习 行 禅 时 ， 每 一 个 步伐 都 得 注意 「 提起 、 
移动 、 放 下 」。 参 加 这 项 训练 的 学 员 ， 要 是 日 夜 精 勤 练习 ， 
在 不 久之 内 即 可 达到 四 种 内 观 智慧 的 初 阶 《体验 到 生 灭 ) ， 
然后 朝 更 高 一 层 内 观 禅 修 迈进 


进 阶 练习 一 内 观 阶 次 


如 上 所 述 , 由 于 精 勤 的 练习 , 警觉 忻 和 专注 力 已 经 增强 ， 
这 时 禅 修 者 会 发 现 「 所 观 的 目标 」 与 [对 它 的 觉察 」 成 双 出 
现 ， 像 「 升 起 | 和 [察觉 它 升 起 | ，「 伏 下 」 和 [察觉 它 
伏 下 」， 「 坐 着 | 和 「 察 觉 坐 着 上 ， [ 弯 手 臂 上 」 和 [察觉 弯 
的 动作 ] ， [伸手 臂 上 和 察觉 伸 的 动作 | ，「 抬 脚 | 和 [「 察 
觉 抬 的 动作 | ， 「 脚 放下 上 」 和 察觉 放下 的 动作 上 」 。 经 
专 一 的 注意 力 , 他 知道 如 何 辨 别 每 一 个 号 心 运作 的 过 程 : [ 升 


20 


超 是 一 个 过 程 ， 知 道 它 升 起 又 是 羽 一 个 过 程 ; 伏 下 是 一 个 过 
程 ， 知 道 它 伏 下 又 是 另 一 个 过 程 。」 他 了 解 到 ， | 对 筷 察 
党 上】 具有 | 趋同 一 个 对 象 」 的 特性 。 这 可 解释 为 我 们 心 的 功 
能 具有 [倾向 对 象 」 或 | 认 知 对 象 」 的 特质 。 我 们 必须 知道 ， 
物 质 的 对 象 龟 明显 地 呈现 时 ， 表 示 心 观察 得 您 越 清楚 。 这 
一 点 《清净 道 论 》 有 如 下 的 叙述 : 

| 当 色 法 显然 、 明了 、 且 澄 澈 时 ， 以 色 法 为 对 象 的 心 法 ， 
亦 随 之 清晰 细腻 。 

当 禅 修 者 知道 刁 行 和 心 念 作用 两 者 之 间 的 不 同时 ， 他 知 
是 个 单纯 的 人 ， 会 从 中 直接 经 验 到 :，「 升 起 和 党 知 它 ; 伏 下 
和 筑 知 它 」】， 此 外 别 无 他 物 ; 没有 [男人 ] 或 [女人 ] 的 
名 相 ， 也 没有 | 人 」 或 [灵魂 」 的 字眼 。 假 大 他 是 个 博学 多 
闻 的 人 ， 会 从 对 象 的 物质 和 和 澳 知 它 的 心 识 活动 两 者 之 间 直 接 
体会 到 : 「 此 中 唯 有 身 和 心 ， 此 外 没有 所 谓 男 人 或 女人 的 
个 体 。 在 观察 中 可 发 现 ， 有 一 物质 现象 为 对 象 ， 还 有 一 心 识 
活动 去 了 知 它 ， 这 一 双 心 物 活动 的 现象 即 是 传统 所 谓 的 『 有 
情 】、『 人 4】 、 或 了 灵 瑰 】，『 男 人】 或 了 女人 上 。】」 但 
是 除了 这 喘 心 二 元 的 过 程 之 外 ， 没 有 另 一 个 人 或 有 情 、 我 或 
别人 ， 男 人 或 女人 的 存在 。 当 禅 修 者 发 觉 他 在 思 惟 这 些 着 理 
时 ， 必 须 注 意 | 思 惟 、 思 惟 ] ， 然 后 继续 回来 观察 腹部 起 
伏 。 


兰 明 身心 缘起 


随 痢 禅 修 的 进步 , 可 明显 守 沉 到 , 在 身体 动作 发 生 之 前 ， 
古 匈 有 意识 中 的 意 关 作 用 。 禅 修 者 首先 注意 到 那个 意志 活动 。 
虽然 在 刚 开 始 练习 时 ， 他 的 确 注意 到 [ 想 要 、 想 要 」 《〈 比 
如 说 弯 手 臂 ) ， 但 仍 无 法 清楚 地 注意 到 意识 状态 。 现 在 ， 由 
于 功夫 更 进 一 层 了 ， 他 清楚 地 注意 到 意识 中 想 要 弯 手 臂 的 
| 意志 」， 所 以 ， 他 首先 注意 到 意志 ， 然 后 再 观察 到 接 下 
来 的 吴 体 动 作 。 刚 开始 的 时 候 ， 由 于 忽略 去 注意 意志 作用 ， 
他 以 为 身体 的 动作 是 比 知 道 它 的 心 要 来 得 快 。 在 这 一 阶段 ， 
他 发 现 心 是 移 驱 者 。 禅 修 者 随时 注意 到 要 弯曲 、 伸 直 、 坐 、 
站 、 来 去 等 等 之 前 的 意志 。 他 也 清楚 地 注意 到 弯曲 、 伸 直 等 
动作 的 真正 过 程 。 因 此 他 了 解 到 心 的 造作 先 于 色 吴 的 动作 。 
他 直接 体验 到 ， 喘 体 动 作 是 接 在 意志 作用 之 后 才 发 生 的 。 
而 且 他 直接 从 经 验 中 体会 到 ， 当 注意 | 热 、 热 」 或 | 冷 、 冷 ] 
的 时 候 ， 筷 们 会 增强 。 在 观察 有 规律 且 目 然 的 号 体 动 作 如 
腹部 的 起 伏 时 ， 他 是 一 个 接 独 一 个 ， 持 续 不 断 地 去 注意 它 
而 且 也 注意 到 内 心 浮现 出 的 佛 或 阿拉 汉 的 影像 ， 还 有 ， 当 任 
何 的 感 党 〈 如 痛 、 痒 、 热 ) 生起 时 ， 直 接 注意 到 它 生起 的 
部 位 。 在 一 种 感 党 尚未 消失 时 ， 另 一 种 感觉 随即 生起 ， 而 他 
都 一 一 注意 到 。 在 注意 这 些 现象 生起 的 当下 ， 他 守 党 到 ， 内 
心 认 知 的 过 程 是 依 现象 的 生起 而 产生 的 。 有 时 候 ， 腹 部 的 
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起 伏 很 微细 ， 以 致 没有 目标 可 注意 ， 于 是 他 体会 到 ， 知 无 可 
注意 的 目标 ， 认 知 的 作用 即 无 从 生起 。 

各 没有 起 伏 的 现象 可 注意 了 《译注 : 因 映 心 趋 于 禾 静 的 
缘故 ) ， 就 该 去 注意 [ 坐 | 和 [ 触 上 」 ， 或 者 [ 躺 】 和 [ 触 」， 
而 且 要 区 葵 轮 流 。 比 如 说 ， 在 注意 | 坐 、 坐 上 之 后 ， 注 意 
右 脚 接 触 地 面 或 坐 巢 所 生起 的 触觉。 然后 在 注意 | 坐 、 坐 ] 
之 后 ， 注 意 磊 脚 的 触觉。 再 以 同样 的 方式 ， 注 意 好 几 个 部 位 
的 感觉 。 在 注意 [看 、 [上 听 」 等 等 的 同时 ， 禅 修 者 清楚 
地 知道 [看 」 来 目 眼 和 色 人 的 接触 ， |[ 听 」 因 耳根 接触 声 尘 
而 起 等 等 。 

他 进一步 深思 : | 色 法 的 伸 届 ， 是 随 独 心 法 的 想 要 伸 届 
而 产生 的 ， 其 它 的 动作 也 是 如 此 。」 他 继续 深思 : 「 号 体 的 
冷 热 是 因 疹 或 热 的 元 素 而 产生 的 ;号 体 依 赖 食物 和 和 营养 而 
生存 ;意识 是 缘 境 而 生 的 ; 看 到 是 缘 色 侍 而 生 的 ， 听 到 则 是 
缘 声 尘 而 产生 的 …… 而 且 还 要 有 了 眼 、 耳 等 感官 ， 这 一 切 都 是 
因缘 条 件 。 有 先前 的 根 、 侍 、 识 和 合 ， 才 有 随后 产生 的 意 
志和 注意 力 ; 由 于 过 去 的 业 力 ， 从 出 生 的 那 一 刻 起 ， 喘 心 的 
活动 便 开 始 ， 而 有 现在 的 种 种 感受 。 并 没有 一 个 主体 在 创造 
这 个 喘 体 和 心灵 ， 一 切 都 是 由 于 因缘 具足 便 上 及 生 了 。]」 禅 
修 者 在 注意 任何 身心 现象 时 ， 深 思 这 些 道理 。 他 不 须 停 下 来 
化 时 间 思 考 ， 在 注意 每 种 现象 生起 的 当下 ， 这 些 思 惟 迅速 产 
生 ， 好 象 是 目 然而 发 的 。 这 时 候 禅 修 者 必须 注意 : | 深思、 


深思 ， 识 别 、 识 别 】， 然 后 继续 观察 。 

现在 的 身心 现象 是 由 过 去 身心 的 造作 而 产生 的 ,它们 缘 
起 的 本 质 都 是 相同 的 ， 禅 修 者 在 深思 到 这 一 氮 之 后 ， 又 进 一 
步 深思 ， 过 去 里 心 的 状态 又 是 依 更 早 之 前 的 因缘 所 产生 的 ， 
未 来 的 身心 现象 也 将 依循 相同 的 法 则 产生 ， 除 了 这 种 报 转 相 
依 的 过 程 之 外 ,， 别 无 另 一 独 存 的 | 个体] 或 [人 ]」, 唯 有 [ 因 j 
和 有 末 」 在 发 生 进 行 。 奉 起 这 些 思 惟 ， 也 要 去 观察 它 ， 并 
按 我 们 所 学 的 步骤 去 做 。 有 些 理智 思考 倾向 很 强 的 人 ， 这 种 
现象 不 胜 枚 举 ， 但 无 此 倾 癌 的 人 则 较 少 。 无 论 如 何 ， 凡 有 起 
思 惟 都 应 密切 去 注 意 。 注 意 可 把 它们 降 至 最 低 限 度 ， 使 内 
观 功 夫 的 进展 不 全 于 因 过 度 的 思 惟 而 受到 阻碍 。 当 知 ， 最 低 
限度 的 省 思 在 此 已 绰绰有余 了 。 

祥 修 者 精 勤 修 习 祥 定时， 可 能 会 经 历 到 一 些 几 乎 难以 妨 
受 的 感觉 ， 像 痛 、 痒 、 热 、 沉 问 、 僵 便 等 。 假 使 不 去 理会 ， 
筷 们 吏 消 失 了 ， 但 一 恢复 观察 ， 它 们 又 重新 出 现 了 。 这 些 感 
党 是 由 吴 体 本 具 的 敏锐 性 所 造成 的 ， 并 不 是 疾病 的 征兆 ， 知 
再 精 勤 专注 地 观照 ， 它 们 会 逐渐 减弱 的 。 

祥 修 者 有 时 会 浮现 一 些 影像 ， 仿 佛 是 亲眼 看 到 的 ， 比 如 
说 ， 见 到 光芒 四 射 的 佛陀 ， 天 空中 成 列 的 比 库 ， 宝 搭 和 佛像 ， 
见 到 所 爱 的 人 ， 丛 林 草 本、 高 山 丘 陵 、 人 花园 、 楼 房 ， 看 到 
目 己 面 对 肿胀 的 死尸 或 者 骨 通 ， 矣 废 倒塌 的 房 仿 以 及 文 离 四 
散 的 死人 号 颈 、 膨 胀 的 尸体 ， 血 液 覆 辣 ， 胶 解 分 散 ， 终 致 白 
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骨 一 堆 ， 看 到 大 小 肠 、 重 要 器 官 ， 甚至 蛆虫 , 看 到 地 狱 众 
生 ， 或 者 天 界 的 人 等 等 。 这 些 只 不 过 因 密 集 的 专注 ， 我 们 的 
想象 力 变 得 锐利 所 创造 出 来 的 意象 ， 它 们 如 同 梦 中 所 见 的 影 
像 ， 无 需 贫 着 识 迷 ， 也 不 必 司 念 怖 苦 。 在 禅 修 期 间 所 见 到 
的 这 些 事物 都 不 是 真实 的 ， 它 们 只 是 一 些 意 象 或 者 想象 出 来 
的 东西 ， 然 而 心 却 把 它 看 成 真实 的 。 不 过 ,纯粹 心灵 的 活动 ， 
各 不 跟 五 根 的 影像 结合 在 一 起 ， 是 不 容易 清楚 且 细 用 地 被 
观察 到 的 。 因 此 ， 把 重点 摆 在 那些 容易 观察 到 的 感官 上 面 ， 
随 之 再 观察 与 它们 相关 联 所 生起 的 心 识 活动 。 因 此 , 无 论 出 
现 什 么 影像 ， 都 必须 注意 它 ， 并 心中 默念 [看 、 看 」， 直 到 
它 消 失 为 止 。 它 将 会 离 去 ， 逐 渐 模 糊 ， 或 者 破碎 分 散 。 起 初 ， 
约 须 默念 五 至 十 次 ， 不 过 入 观 力量 增强 时 ， 仅 须 几 次 的 功 
夫 ， 它 就 消失 了 。 但 是 ， 禅 修 者 行 于 所 见 景 索 生 喜 爱 ， 或 想 
看 更 清楚 些 ， 或 者 因此 而 心 生 归 惧 ， 它 反而 徘徊 不 去 。 要 是 
故意 去 引发 茶 种 情境 ， 那 个 情境 因 祥 修 者 的 喜好 ， 会 驻 留 
更 久 。 上 所 以 当 很 专注 时 ， 要 小 心 ， 不 要 去 想 或 者 趋 问 俩 离 主 
题 的 事 。 念 头 一 起 ， 必 须 立 刻 察 觉 并 去 除 。 有 些 人 禅 修 时 ， 
各 没 有 特别 的 境 界 或 感觉 ， 驶 显得 居 散 懈 全 ， 这 时 必须 注 
意 | 懒散、 懒散 」， 直 到 克服 它 为 止 。 

在 这 个 阶段 里 ， 禅 修 者 无 论 是 否 遇 到 特殊 的 境界 或 感受 ， 
他 们 清楚 地 知道 每 一 次 观察 的 起 始 、 中 间 和 最 后 阶段 。 在 红 
习 之 初 ， 当 新 的 情境 出 现时 ， 他 们 就 转移 到 它 上 面 ， 而 无 
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法 清楚 地 注意 到 原先 所 观察 的 目标 是 怎么 消失 的 。 现 在 ， 不 
仅 可 穴 沉 到 前 一 个 目标 的 消失 ， 也 注意 到 下 一 个 目标 的 生起 。 
于 是 对 于 所 观察 情境 的 起 始 、 中 间 和 结束 都 有 清晰 的 了 解 。 


体悟 


在 这 一 阶段 ， 禅 修 者 功夫 更 上 一 层 ， 他 观察 到 每 一 个 目 
标 音 迅速 生起 和 消失 ， 这 种 感受 是 如 此 深刻 ， 以 致 他 思 惟 : 
| 生 者 必 灭 ， 一 切 终 必 消逝 ， 无 一 法 可 永恒 不 变 ， 这 一 切 真 
的 是 无 常 。」 这 跟 巴 利文 经 典 所 说 的 : | 一 切 无 铝 、 败 坏 、 
不 住 。」 不 谋 而 合 。 

他 进一步 深思 : | 因 无 明 故 ， 我 们 贪恋 喜爱 ， 其 实 ， 无 
一 物 可 爱 乐 , 因 一 切 旨 不断 地 生 灭 ， 而 我 们 却 于 此 忧 悉 知 恼 ， 
此 确 是 大 怖 苦 。 我 们 随时 都 可 能 死去 ， 一 切 终 必 有 尽 ， 此 
普遍 存在 的 无 常 现象 ， 的 确 可 怕 可 戎 。」 这 跟 经 典 所 叙述 的 
相 吻 合 : | 凡 无 向 的 是 可 月 之 否 ， 以 生 灭 之 通 恼 故 兰 。」 深 
刻 地 体验 到 苦 的 缘故 ， 他 又 思 惟 : 一切 缘 苦 ， 一 切 尼 败 
坏 。」 这 跟 经 典 所 说 : |「 视 震 如 次 歼 、 如 疗 郊 、 如 箭 刺 。j 
一 致 。 他 进一步 思 惟 : 此 纯 大 兰 聚 不 可 免 ， 它 生 了 又 灭 ， 
不 值 顾 惜 眷恋。 无 人 可 阻止 它 发 生 ， 它 非 人 力 可 控制 ， 只 
是 章 循 目 然 法 则 在 运行 轩 了 。」 这 印证 经 典 所 说 的 : | 凡 知 
者 香 无 我 ， 无 我 者 不 能 向 住 不 变 ， 以 不 能 欲 令 如 是 ， 不 欲 令 
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如 是 之 缘 故 。」 禅 修 者 应 注意 他 起 了 这 些 思 惟 ， 并 随 之 观 
照 。 

祥 修 者 直接 从 所 观察 的 情境 中 杀 证 到 这 三 项 法 则 以 后 ， 
由 此 类 推 ， 也 领悟 到 其 它 未 观察 到 的 也 是 无 铅 、 否 和 无 我 。 

对 于 那些 并 非 杀 证 到 的 ， 他 得 到 这 样 的 结论 : [它们 也 
依 相 同 的 法 则 存在 一 一 无 常 、 兰 、 无 我 。」 这 是 从 他 当前 的 
体验 推 知 。 有 的 人 理解 能 力 不 那 么 强 ， 或 者 知识 较 欠 缺 ， 
只 是 单纯 地 观照 而 不 作 思 惟 ， 上 述 的 推 知 在 他 的 号 上 天 不 太 
明显 。 但 是 一 个 陷于 思 惟 的 人 ， 这 种 情形 束 常 用 生 ， 有 时 候 
每 一 次 在 观察 时 都 会 出 现 。 这 种 过 度 的 思 惟 会 障碍 内 观 功 
夫 的 进展 。 在 这 个 阶段 里 ， 即 使 没有 思 惟 的 现象 发 生 ， 禅 修 
者 的 体悟 也 随 独 更 进 一 层 ， 更 清晰 深刻 。 因 此 ， 不 要 人 花费 心 
力 在 思 惟 上 。 在 更 单纯 观 照 的 同时 ， 也 要 注意 到 ， 知 产生 
这 些 思 惟 时 ， 不 要 陷 户 其 中 。 


内 观 的 深化 


禅 修 者 体悟 三 法 印 以 后 ， 不 再 多 作 思 惟 ， 只 是 对 于 一 直 
自然 展现 的 号 心 现象 持续 观察 。 然 后 五 种 心力 一 一 将 信 、 精 
进 、 正 念 、 禅 定 、 知 能 达 均 衡 状 态 ， 此 时 观照 机 能 如 被 振 
奋 般 加 速 运行 ， 而 且 被 观察 的 身心 现象 也 更 迅速 地 生起 。 在 
短暂 的 吸 气 片刻 ， 腹 部 的 胀 起 过 程 是 一 连 串 迅速 相 续 的 动作 ， 


27 


呼 气 时 ， 其 伏 下 的 过 程 也 是 如 此 。 这 种 迅速 连接 的 动作 变 
化 , 在 肢体 的 伸 屈 过 程 也 很 明显 。 还 有 轻微 的 震动 饥 布 全 身 。 
有 些 情形 是 ， 刺 痛 和 痒 的 感觉 判 那 间 相 续 生 起 。 大 致 说 来 ， 
这 些 感觉 都 令 人 难以 忍受 。 

对 这 些 感受 ， 禅 修 者 在 想 命名 叫 出 ， 就 会 跟 不 上 这 一 连 
引 身 心 变 化 的 速度 。 只 须 以 平常 的 态度 来 观照 即 可 ， 但 必 
须 警 觉 分 明 。 在 这 一 阶段 ， 对 于 一 连 串 迅速 生起 的 情境 ， 别 
想 微 细 之 处 面面观 到 , 照 一 般 的 方式 去 做 即 可 , 各 想 命名 叫 
出 和 它们， 总 括 性 的 名 词 便 足够 了 。 要 是 想 丝 坚 不 漏 、 紧 芭 跟 
上 ， 会 很 快 令 人 疲惫 的 。 重 要 的 是 ， 观 照 清楚 ， 并 于 生起 之 
境 了 然 领 恒 。 以 往 选 定 几 个 目标 观察 ， 进 入 这 一 阶段 ， 必 
须 暂 时 把 它们 摆 一 劳 。 而 注意 六 根 门 上 所 起 的 情境 。 只 有 当 
观照 力 不 够 敏锐 而 做 不 来 时 ， 才 退回 到 前 一 阶段 的 方法 。 

有 很 多 次 ， 吴 心 快速 变化 远 胜 于 瞬间 之 上 有 眼 或 内 区 。 但 
禅 修 者 只 要 继续 单纯 地 观照 这 些 现象 ， 就 能 看 清楚 它 整 个 发 
生 的 过 程 。 因 为 警觉 性 变 得 如 此 敏锐 ， 似 乎 任何 的 现象 一 
生起 ， 就 立刻 航 它 察觉 到 ， 而 且 在 党性 的 观照 下 ， 它 们 好 象 
闪闪 发 光 ， 你 可 一 一 地 看 清楚 。 此 时 禅 修 者 深信 : 「 刁 心 瞬 
恩 万 变 ， 迅 速 得 像 机 器 或 引擎 股 。 今 已 照 见 并 有 所 司 。 此 
外 无 所 惑 ， 所 当 悟 者 今 已 悟 。」 他 这 么 相信 ， 是 因为 杀 喘 体 
验 到 这 些 以 往 连 作 梦 也 从 未 想到 的 。 

还 有 ， 由 于 内 观 的 功效 ， 禅 修 者 会 产生 光明 ， 其 或 欢喜 
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踊跃 ， 起 鸡皮 疙 将 ， 滋 泪 站 涉 ， 肌 体 颤 拌 ， 体 内 一 股 微妙 的 
震动 和 兴奋 ， 好 象 置 号 于 来 回 摆 荡 的 秋千 上 ， 甚 至 怀疑 目 
己 只 是 在 坚 眩 娟 了 。 接 着 内 心 祥和 而 又 活泼 灵敏 ， 无 论 行 、 
住 、 坐 、 卧 ， 都 党 得 很 安详 ， 身 心 的 活动 都 相当 轻快 敏捷 ， 
可 轻易 地 去 观照 目标 ， 要 驻 留 多 久 孝 能 随心 所 欲 。 不 再 党 
得 身体 僵硬 、 发 热 、 疼 痛 ， 祥 和 地 透视 一 切 情境 ， 心 变 得 完 
善 正 直 ， 想 要 远离 一 切 的 菲 亚 。 以 坚信 不 疑 故 ， 内 心 光 明 。 
有 时 候 ， 知 无 情境 需要 观 察 时 ， 内 心 承 一 直 保 持 祥和 的 状 
态 。 类 似 这 些 的 感想 会 浮现 一 一 | 佛陀 真 的 是 大 党 大 知 者 ， 
喘 心 的 变化 的 确 是 无 常 、 震 、 无 我 的 。」 在 观照 当下 ， 三 法 
印 了 然 于 心 ， 并 且 会 想 要 或 励 别人 也 修学 禅定 。 他 远离 全 
惰 和 铬 沉 ， 既 不 松懈 ， 也 不 绷 桶 ， 内 心 的 祥和 宁静 随 厦 内 观 
力量 而 生起 ， 其 喜悦 是 前 所 未 有 的 。 因 此 ， 会 想 要 与 别人 分 
享 他 的 体验 。 这 时 ， 会 对 这 种 内 观 以 及 伴随 而 来 的 光明 、 
正念 分 明 、 怡 悦 喜 乐 的 宁静 状态 产生 微细 的 执着 。 他 经 验 到 
这 些 禅定 之 乐 。 


禅 修 者 不 应 在 这 些 境界 上 徘 回 思 索 。 每 当 一 种 境界 现 前 
时 ， 应 注意 观照 : 这 是 「 轻 安 、 净 信 、 喜 悦 、 安 详 、 快 乐 ……: 


等 。」 光 明生 起 时 ， 应 注意 着 它 ， 直 到 消失 为 止 ， 其 它 的 
情形 也 应 比照 办 理 。 在 灿烂 辉 煜 的 区 初生 起 时 ， 很 容易 令 人 
迄 了 观 守 而 高 兴 地 看 着 它 ， 即 使 在 注视 它 的 当下 保持 着 清醒 ， 
其 中 仍 斤 杂 着 极 喜 和 快乐 的 感 受 ， 且 令 人 流连 不 售 。 不 过 
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后 来 就 会 对 这 种 现象 习 以 为 营 ， 并 能 继续 观察 它们 直到 其 消 
失 为 止 。 有 时 候 捷 出现 的 光 太 强 ， 以 致 即 使 单纯 且 清 醒 地 看 
独 它 ， 它 仍 不 会 消 失 。 这 时 就 要 俘 止 ， 并 转移 注意 力 到 其 
它 现 象 上 精进 地 观察 。 不 可 再 去 想 光 是 人 否 消失 了 ， 大 起 这 样 
的 念头 ， 应 极力 注意 它 并 去 除 。 

当 专 注 力 很 强 时 ， 不 只 看 到 光 而 已 ， 其 它 特 开 的 境界 也 
会 出 现 ， 而 且 知 对 任何 情境 想 去 欧 缘 ， 它 们 就 会 持续 存在 。 
假如 有 这 种 的 倾 癌 发 生 时 ， 禅 修 者 应 立即 察觉 。 有 时 候 ， 
即使 不 对 特定 境界 擎 缘 ， 微 弱 的 情境 也 会 像 整 列 火车 般 ， 一 
贡 接 着 一 节 出 现 ， 对 于 这 些 可 见 的 影像 ， 禅 修 者 应 只 是 单纯 
地 注意 | 看、 看 」】， 它 们 惑 会 一 一 消 失 。 当 内 观 能 力 较 薄 
弱 时 ， 境 界 可 能 变 得 更 明显 ， 此 时 应 一 一 去 观照 ， 直 到 这 些 
如 火车 车 厢 般 的 情境 终于 消失 为 止 。 

我 们 必须 了 解 ， 对 东 些 境界 ， 璧 如 次 对 光明 人 擎 缘 而 被 它 
吸引 住 ， 是 错误 的 态度 。 面 对 一 切 境界 ， 正 确 的 反应 是 ， 遵 
照 内 观 禅 修 的 要 领 ， 清 醒 地 观照 并 且 不 去 执 取 ， 直到 和气 们 
消失 为 止 。 禅 修 者 继续 对 号 心 觉 照 ， 内 观 智 能 随 之 敏锐 ， 更 
清楚 地 照 见 身心 现象 的 生 灭 ， 并 明了 每 一 现象 在 原 处 生 ， 也 
在 原 处 灭 ， 先 前 产生 的 现象 是 一 回 事 ， 随 后 产生 的 又 是 马 
一 回 事 。 因 此 ， 从 一 一 的 党 照 中 体悟 到 无 前 、 知 、 无 我 。 然 
后 思 惟 一 段 时 间 之 后 ， 他 相信 : | 这 的 确 是 最 高 的 境界 了 ， 
再 也 没有 更 殊 胜 的 了 」 。 于 是 对 这 样 的 成 就 自满， 很 容易 
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松懈 俘 止 下来。 不 过 , 他 不 可 因 达 到 这 样 的 境地 就 松懈 下 来 ， 
应 持续 观察 身心 变化 达 一 段 较 长 时 间 。 

因 修行 的 进步 ， 镶 能 越 显 成 熟 ， 禅 修 者 不 再 明显 地 看 到 
吴 心 现象 的 生起 ， 他 只 是 注意 它们 的 消失 、 由 于 其 消失 迅速 
对 它们 觉察 的 内 心 过 程 也 是 如 此 。 比 如 说 ， 注 意 到 腹部 在 
胀 起 ， 其 胀 起 的 「 动 作 j 几乎 是 [ 生 」 了 立刻 就 [ 灭 」;， 心 
生起 党 察 并 随 之 消失 的 情形 也 一 样 。 他 明了 ， 现 象 的 [ 生 j 
以 及 [去 注意 它 」】， 前 后 相 随 迅速 消 失 。 同 样 的 情形 见于 
观 腹 部 的 伏 下 ， 坐 下 、 伸 展 或 索 曲 手 侣 和 腿 ， 以 及 胶体 的 僵 
便 。 见 现象 之 生 及 「 见 其 灭 」 迅 速 相 随 ， 有 些 禅 修 者 甚至 可 
清晰 分 辨 这 三 个 过 程 : 注 意 到 现象 、 现 象 消失 、 辨 认 现象 
消失 的 意识 亦 随 之 消失 一 一 一 切 都 在 一 瞬间 连续 发 生 。 不 过 ， 
假使 能 做 到 了 知 现 象 的 消灭 及 与 它 对 应 于 注意 的 意识 也 跟 
独 消 灭 就 可 以 了 。 

当 禅 修 者 能 坚 无 间断 地 观察 到 上 述 的 现象 ， 所 谓 喘 体 、 
头 、 手 、 腿 等 特定 的 概念 模糊 了 ， 一 切 只 是 在 消失 、 散 灭 。 
此 时 ， 他 很 容易 党 得 目 己 的 禅 修 还 没有 达到 标准 ， 事 实 并 非 
如 此 。 我 们 的 心 习 惯 以 欧 缘 特别 的 形 相 为 乐 , 一 旦 这 些 形 相 
消失 了 ， 它 融 缺 少 满足 感 。 其 实 这 是 内 观 进步 的 展现 ,起 初 ， 
先 清 楚 地 观照 到 现象 的 特征 和 它 的 名 称 ， 现 在 ， 由 于 进步 的 
缘故 , 先 观照 到 它们 的 消失 。 除 非 反 复 地 省 思 , 现象 的 [ 生 | 
才 会 再 度 出 现 ， 不 然 它 的 [ 灭 」 会 更 强 的 。 祥 修 者 直接 体验 


到 智者 所 说 的 真理 : 「 名 称 思 惟 生起 时 ， 惑 见 不 到 实 相 ， 实 
相 显现 时 ， 名 称 思 惟 就 消 失 。|j 

当 禅 修 者 清楚 地 观照 ， 他 会 以 为 观 得 还 不 够 仔细 。 这 是 
由 于 内 观 是 如 此 迅速 锐利 ， 连 两 个 辨识 过 程 中 ， 和 刹那 间 插 
入 的 潜意识 亦 无 所 通 形 。 他 有 想 要 做 什么 的 冲动 ， 如 届 伸 手 
臂 ， 且 立刻 察觉 到 那个 已 趋同 消失 的 冲动 , 结果 是 ， 有 一 段 
时 间 ， 他 无 法 做 屈伸 的 动作 。 这 时 ， 他 应 把 注意 力 转向 六 根 
中 的 其 中 一 根 ， 继 续 单 纯 地 观察 

观察 应 般 及 全 身 ， 通 币 以 观 腹部 的 起 伏 开始 ， 他 可 以 很 
快 使 观照 的 能 量 延 续 发 动 ， 这 时 应 注意 | 触 上 | 和 | 认 知 触 」， 
或 | 看 | 和 上 认 知 看 | 、 或 [ 听 」 和 认 知 听 」 。 出 现 什 
么 ， 就 观 什 么 。 假 使 因此 而 感到 掉 举 或 疲惫 ， 就 应 再 回来 观 
腹部 的 起 伏 。 等 过 一 阵子 ， 观 照 的 延续 力 又 有 了 ， 应 再 注意 
全 吴 出 现 的 任何 现象 。 

当 他 能 善于 饥 观 一 切 境 时 ， 即 使 没有 特别 的 作 意 ， 也 会 
明白 ， 当 下 所 听 的 就 在 消逝 ， 所 见 的 就 在 分 分 瓦解 ， 其 中 并 
无 持续 性 。 这 就 是 见 事物 的 本 来 面目 。 由 于 其 消 逝 是 如 此 
迅速 ， 有 些 禅 修 者 无 法 看 清楚 ， 会 沉 得 他 们 的 眼力 豪 退 或 者 
眼睛 花 了 。 其 实 不 是 。 他 们 的 辨识 力 不 足 以 观 到 前 后 际 所 发 
生 的 ， 以 致 见 不 到 它们 的 特征 。 这 时 应 该 放 轻 松 ， 和 暂停 观 

不 过 喘 心 的 现象 持续 变化 关 ， 意 识 也 照 着 它 的 法 则 继续 
注意 它们 。 
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他 或 许 不 想 睡 党 ， 或 者 警醒 清明 、 睡 不 痢 。 这 时 不 用 担 
心 失眠 , 由 于 定 力 的 缘故 , 不 会 使 人 党 得 不 舒服 或 因此 病 倒 。 
他 只 须 精进 地 观察 并 了 解 到 ， 他 的 心 是 可 以 完全 清楚 地 辨识 
所 要 观察 的 目标 。 

他 持续 观察 | 现象 」 以 及 认 知 现象 」 两 者 的 消逝 ， 并 
思 惟 : [即使 一 也 眼 或 电光 石 火 的 一 瞬间 也 没有 常 存 不 变 的 
东西 ， 以 前 并 不 了 解 这 一 点 。 它 过 去 会 败坏 散 灭 ， 未 来 也 
会 如 此 」。 这 时 应 注意 | 思 惟 」 ， 还 有 ， 在 观察 的 过 程 中 他 
很 容易 生起 恐怖 心 。 他 思 惟 : 以 往 只 知 齐 乐 ， 不 识 真 理 ， 
现在 见 到 不 断 在 败坏 散 灭 的 真理 实 令 人 怖 长 ， 每 一 判 那 的 
变异 ， 人 都 有 可 能 死亡 。 这 一 生 一 开始 就 是 可 怕 的 ， 无 义 的 
[ 生 】」 也 是 

如 此 。 因 此 ， 为 追求 塘 福 和 快乐 想 要 抓 住 无 常 变异 的 现 
象 是 徙 区 无 功 的 。『 生 上 茂 可 胰 ， 它 随 之 活 在 一 直 不 断 在 败 
坏 和 散 灭 的 现象 里 ， 老 、 死 、 忧 、 恶 、 舌 、 恼 ， 令 人 怖 芋 」 。 
要 注意 到 这 些 思 惟 并 含 离 它 。 

祥 修 者 见 到 一 切 不 可 依靠 ， 身 心 变 得 虚 电 、 不 乐 ， 他 不 
再 容光 焕 及 、 精 神 饱满 。 但 不 要 气 包 ， 这 是 内 观 进 步 的 象征 。 
再 也 没有 比 党 察 到 可 怖 其 的 事 更 令 人 诅 才 了 ， 他 应 注意 到 
这 样 的 思 惟 ， 继 续 观 察 一 个 接 一 个 生起 的 现象 ， 不 快乐 的 感 
受 目 然 会 消失 。 假 使 他 没有 这 么 做 ， 会 让 起 伤 盘 据 心 头 ， 为 
全 惧 所 征服 。 这 样 的 念 惧 与 内 观 是 扯 不 上 关系 的 ， 因 此 ， 


要 精 勤 的 观照 ， 不 要 让 它 涌 上 心头 。 

在 观照 过 程 中 ， 他 很 可 能 再 度 发 现 这 些 过 患 : 「 身心 
是 变异 无 常 、 苦 的 ，『 生 4 不 是 件 好 事 ， 生 而 又 生 ， 不 能 
电 ， 也 是 如 此 。 原 本 看 似 坚 固 实 在 的 现象 ， 一 旦 勘 破 它 的 真 
正面 目 ， 实 在 令 人 失望 之 至 。 在 这 无 常 幻 化 的 现象 中 ， 要 
追求 幸福 快乐 有 如 缘 木 求 鱼 。 生 非 可 喜 ， 老 、 死 、 忧 、 悲 、 
苦 、 恼 ， 令 人 怖 旦 。」 像 这 样 的 思 惟 生起 ， 也 应 去 注 意 它 
他 易 感 受 身 心 的 现象 以 及 去 觉察 它们 的 意识 ， 同 样 是 粗俗 、 
赤 下 、 不 值得 爱 喜 ， 见 到 它们 的 生 灭 ， 他 心 生 厌 离 ， 甚 至 见 
到 身体 的 危 哆 、 训 败 、 散 灭 。 

在 这 个 阶段 ， 禅 修 者 观 一 切 吴 心 现象 而 生 厌 离 。 虽 然 经 
过 一 连 串 敏锐 的 观察 ， 他 清楚 透视 现象 的 幻灭 性 ， 他 不 再 灵 
光 觉 照 ， 这 是 与 厌 离 结合 的 结果 ， 他 显得 提 不 起 劲 。 不 过 
他 不 能 就 不 再 观照 了 ， 这 好 比 一 个 人 走 在 泥 党 脐 脏 的 小 径 ， 
每 走 一 步 都 令 他 讨厌 ， 但 他 也 不 能 就 此 停止 不 走 。 这 时 ， 他 
视 人 间 为 必然 败坏 之 处 ， 不 会 再 欣 乐 又 投 生 人 间 ， 当 男人 、 
女人 人， 国王 或 亿 万 富 侣 。 他 有 像 天 界 般 的 感受 。 

有 此 体 认 之 后 ， 他 对 一 切 观察 到 的 身心 现象 起 厌 离 ， 或 
想 从 中 解脱 出 来 。 无 论 看 、 听 、 触 、 思 惟 、 站 立 、 坐 着 、 弯 
曲 、 伸 直 、 注 意 等 动作 一 一 他 只 想 全 部 舍 离 这 些 的 造作 。 
这 时 ， 应 注意 起 「 在 期 望 」 。 他 思 惟 : 每 一 次 观照 ， 这 一 
切 的 造作 都 不 断 在 重复 着 ， 实 在 是 很 粳 的 事 。 应 停止 观察 它 


们 」 。 这 时 要 注意 这 样 的 思 惟 。 

有 些 禅 修 者 ， 虽 然 如 此 思 惟 之 后 停止 观照 ， 但 身心 的 现 
象 ， 像 [| 起 | 、[ 伏 上 、 [ 伸 上 、[ 屈 上 、 [意图 上 仍 照 常 
地 进行 者 。 因 此 他 感到 喜悦 : 『 虽 停止 观照 身 心 ， 它 们 的 
变化 造作 仍 照常 进行 着 , 而 且 意 识 也 随 着 自动 去 察觉 。 所 以 ， 
解脱 并 不 由 于 只 是 停止 去 观照 就 可 达到 的 ， 身 心 的 变化 不 会 
因 不 去 观照 它 就 没有 了 ， 只 须 如 同 往 常 ， 继 续 看 着 它 的 生 
灭 就 能 彻底 体悟 到 三 法 印 ， 然 后 舍 离 ,进入 彼 静 ,， 诸 行 止息 、 
体验 涅 盘 、 平 静 、 喜 悦 。」 因 这 样 的 喜悦 ， 他 持续 观照 。 有 
些 禅 修 者 若 无 法 做 这 样 的 思 惟 ， 一 旦 经 老师 的 解释 后 而 感 
到 满意 ， 仍 会 继续 地 观照 下 去 。 

持续 观察 进入 顺境 后 ， 有 些 人 的 情形 会 在 那 时 生起 疼痛 
的 感受 。 这 时 不 必 气 角 ， 它 只 是 纯 大 苦 聚 所 具有 的 特性 ， 如 
经 上 所 说 : 「 观 五 绝 是 苦 ， 如 病 、 如 首 、 如 刺 、 如 患 、 如 
恼 等 等 。」 即 使 没有 疫 痛 的 感受 ， 也 会 在 每 次 的 观照 中 ， 清 
楚 地 见 到 无 常 、 苦 、 无 我 其 中 一 项 。 禅 修 者 昌 如 法 观察 ， 仍 
觉 未 至 完善 ， 以 为 能 观 之 识 与 所 观 之 境 并 未 紧 紧 相 随 ， 这 
太 迫 切 的 缘故 ， 反 而 无 法 完整 地 体会 到 三 法 印 。 对 他 的 观 
不 满意 ， 就 常 变换 姿势 ， 静 坐 时 ， 他 想 着 可 经 行 得 更 好 ; 
林 时， 又 想 回 到 静坐 ， 坐 下 后 又 想 调 整 手 脚 ， 想 换个 地 
， 又 想 躺 下 ， 每 换 一 个 姿势 以 后 又 无 法 持续 太 久 ， 变 得 焦 
躁 不 安 。 但 不 用 感到 失望 。 这 是 他 尚未 了 解 身心 缘起 的 真相 ， 


忆 | 
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过 


也 未 体会 到 缘 起 的 宁静 。 他 做 得 很 好 ， 但 感觉 背道而驰 ， 
他 应 该 坚守 某 个 姿势 ， 随 后 就 会 发 现 能 安 住 于 那个 姿势 上 面 。 
持续 精 勤 看 着 身心 现象 的 变化 ， 心 会 逐渐 专注 和 明 觉 ， 焦 踩 
的 感觉 终 会 完全 消失 。 
能 平静 地 面 对 身 心 的 变化 ， 心 变 得 清晰 且 能 敏锐 
地 观 其 生 灭 ， 好 象 不 用 作 意 就 很 流畅 的 观 着 ， 即 使 微细 的 身 
心 现 象 ， 也 不 用 费 任何 力气 。 无 常 、 苦 、 无 我 的 真相 ， 不 须 
透 过 思 惟 就 明显 地 呈现 。 无 论 身体 某 处 生 起 感觉 ， 注 意 力 
于 该 处 ， 不 过 那 触 受 有 如 羊毛 般 和 柔顺 。 有 时 全 身 出 现 的 
点 太 多 了 ， 必 须 加 速 观照 ， 身 心 好 象 要 往 上 拉 拔 ， 接 着 
它们 变 得 稀 稀 沙沙 ， 禅 修 者 能 平静 地 、 轻 易 地 观察 到 。 
有 时 生理 的 反应 完全 消失 ， 只 剩 心 的 变化 ， 喜 乐 生起 ， 如 淋 
细 水 般 ， 令 人 陶 醇 ， 并 且 宁 静 充 备 ， 或 看 见 到 如 上 畏 空 般 的 光 
明 。 不 过 这 些 特 别 的 体验 不 会 使 人 动摇 ， 让 喜悦 冲 弄 了 头 ， 
但 他 仍 可 享受 着 。 此 时 应 警觉 在 享受 这 种 体验 ， 应 注意 有 喜 
乐 、 宁 静 、 光 明 ， 这 些 现 象 若 未 消失 ， 就 不 须 去 理会 ， 转 而 
注 意 其 它 生 起 的 现象 。 
进入 这 一 阶段 ， 他 对 无 我 的 道理 深信 不 疑 ， 知 道 一 切 
只 是 身心 缘起 的 造作 ， 一 个 身心 现 起 去 辨识 另 一 个 身心 的 现 
象 而 已 。 对 一 一 生起 的 现象 他 喜悦 地 观察 ， 不 因 时 间 长 久 而 
感到 疲倦 ， 他 可 长 时 间 采 某 一 姿势 而 没有 疼 痛 ， 无 论 坐 或 
卧 ， 皆 可 持续 观察 两 三 小 时 而 没有 任何 的 不 舒服 , 在 结束 时 ， 


即 落 
观 罕 
感觉 


姿势 仍 安 稳 如 初 。 

有 时 吴 心 变化 迅速 ， 他 观照 地 很 好 ， 因 此 据 切 想 面 对 接 
下 来 即将 发 生 的 。 这 时 应 注意 [迫切 」， 他 感觉 做 得 很 好 ， 
对 这 样 的 感觉 也 要 注意 察觉 它 。 他 期 盼 内 观 进 步 ， 这 时 应 
注意 | 期 办 」。 无 论 什 么 现象 生起 了 ， 都 要 稳 稳 地 观照 ， 不 
要 想 做 特别 的 功夫 也 不 要 松懈 ， 有 时 候 由 于 人 迫切、 喜乐 、 执 
取 或 期 盼 的 缘故 使 观照 退 失 、 松 弛 。 有 些 人 认为 目标 已 近 
在 卡尺 了 ， 所 以 特别 精进 努力 ， 一 旦 这 么 做 反而 退 钝 下 来 。 
因为 不 安 的 心 就 无 法 恰到好处 地 专注 在 身心 现象 上 。 所 以 当 
观照 进入 顺境 时 只 须 稳扎稳打 地 持续 下 去 ， 既 不 可 松懈 也 
不 要 做 特别 功夫 ， 他 将 很 快 生 起 直 探 身心 现象 源头 的 内 观 智 
能 ， 体 证 涅 盘 。 在 这 阶段 ， 有 些 禅 修 者 的 状况 或 许 会 起 起 落 
落 ， 不 要 让 失望 有 可 乘 之 机 ， 反 而 要 坚定 不 含 ， 注 意 六 根 
的 党 受 。 不 过 ， 大 不 能 平稳 、 宁 静 地 觉 照 ， 是 不 可 能 壳 观 一 
切 的 。 

禅 修 者 无 论 从 腹部 的 起 伏 ， 或 以 任何 其 它 身 、 心 的 目标 
开始 观察 ， 都 会 发 现 产 生 一 种 延续 的 动力 ， 接 着 ， 观 力 平静 、 
流畅 ， 不 须 靠 作 意 就 绵绵 不 绝 。 他 宁静 、 清 晰 地 看 着 诸 行 
的 息 灭 ， 心 无 杂 染 ， 不 论 外 境 怎 么 吸引 人 都 不 为 所 动 ， 或 者 
怎么 恼人 也 不 因此 而 苦 。 他 看 只 是 看 ,， 听 只 是 听 ， 嗅 只 是 嗅 ， 
党 只 是 党 ， 触 只 是 触 ， 识 只 是 识 ， 他 具足 经 上 所 记载 的 六 


种 定 力 ， 观 照 诸 法 的 生 灭 ， 在 禅定 中 时 间 感 消失 了 。 一 旦 五 
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力 一 一 信 、 进 、 念 、 定 、 营 平衡 具足 了 ， 他 将 体 证 涅 盘 《〈 注 : 
马 哈 希 在 此 详细 描述 体 证 涅 盘 的 情形 ， 不 过 这 对 多 数 祥 修 
者 来 说 并 没有 帮助 ， 知 着 太 多 并 产生 期 符 ， 而 不 去 清楚 地 观 
照 当 下 吴 心 的 变化 ， 这 样 是 有 危险 的 。) 。 

一 个 人 体 证 涅 盘 以 后 ， 察 觉 他 的 性 情 和 心态 大 为 改变 ， 
整个 生命 脱胎 换 骨 。 对 佛 、 法 、 僧 坚信 不 移 。 由 于 信心 增强 ， 
他 获得 喜 避 和 宁静 ， 喜 乐 澎 涯 涌现 。 初 证 涅 盘 ， 由 于 极 喜 
的 缘故 ， 尽 管 怎么 努力 也 无 法 清楚 观照 〈 编 按 : 随 各 人 的 经 
验 而 异 ) 。 不 过 几 小 时 或 几 天 后 这 样 的 体验 会 逐渐 退 散 ， 他 
又 可 以 清楚 地 观 赂 了 。 有 些 禅 修 者 的 情况 是 ， 在 体验 到 误 
盘 之 后 ， 如 释 重担 ， 轻 松 、 上 自在， 不想 再 观照 了 ， 他 们 已 达 
成 目标 ， 内 心 的 满足 是 可 以 理解 的 。 他 们 可 能 继续 往 更 高 层 


次 的 阶段 修行 。 


特别 说 明 


本 文 简 述 的 内 观 禅 修 方法 ， 对 一 般 资 质 的 人 已 绰 引 有 余 ， 
阅读 之 后 ， 只 要 信心 坚定 ， 回 道 心切 ， 精 进 不 懈 ， 按 部 就 班 
照 独 练习， 必然 有 所 进展 。 不 过 必须 在 此 说 明 的 是 ， 内 观 
经 验 及 进 阶 次 第 的 细节 不 是 这 短 短篇 幅 能 全 部 交代 清楚 的 。 
仍 有 许多 值得 介绍 说 明 的 。 必 一 方面 ， 不 见得 每 一 位 禅 修 者 
的 体验 ， 都 是 照 着 本 文 所 描述 的 。 由 于 个 人 根基 和 业 力 不 
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同 ， 势 必 有 上 所 差异 ， 还 有 ， 信 心 、 愿 力 和 精进 心 也 不 尽 然 相 
同 。 更 进一步 说 ， 只 靠 阅 读书 本 而 没有 老师 在 劳 指导 的 禅 修 
者 ， 有 如 初次 踏 上 陌生 旅途 的 行者 ， 势 必 战 战 疯 王 ， 如 履 
薄 冰 ， 玉 疑 不 诀 。 因 此 ， 他 若 继续 努力 但 缺乏 老师 指引 和 鼓 
励 ， 想 要 证 入 涅 盘 的 道路 显然 不 是 一 件 容易 的 事 。 基 于 这 个 
困难 ， 真 有 心 修行 ， 不 证 涅 盘 亚 不 罢休 ， 一 定 要 找 一 位 老 
师 ， 其 个 人 的 修 证 成 就 足以 胜任 ， 全 程 带 领 学 生 ， 从 最 基础 
的 阶段 走 到 最 高 层 的 内 观 智能 、 体 证 涅 盘 。 这 个 建议 是 相当 
吻合 经 典 所 说 的 : [| 求 明 师 于 真正 了 生 脱 死者 。j 
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